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Uuringu metoodika

Opilaste uuring

Sihtgrupp: 7-17-aastased Eesti Opilased.

Valim: isikupdhine, juhuvalik rahvastikuregistrist 7-17-aastaste laste
vanematest (valimisse kaasati 2500 isikut).

Meetod: veebikiisitlus. Lapsevanematele saadeti 24. novembril 2021
teavituskiri ning pakuti véimalust vastata kiisitlusele veebis (kiri sisaldas
linki kusitluskeskkonda ning vastaja unikaalset sisselogimiskoodi).
Kiisitlus kestis 2021. aasta 24. novembrist kuni 22. detsembrini.

Kokku osales uuringus 524 last. Vastamisaktiivsus oli seega 21%.

Taiskasvanute uuring

Sihtgrupp: 18—75-aastased Eesti elanikud (1. jaanuari 2021 seisuga on neid 955 426).

Valim: isikupdhine, juhuvalik rahvastikuregistrist 18—75-aastaste Eesti elanike
andmetest (valimisse kaasati 7500 isikut).

Meetod: veebi-, siimast-silma- ja telefonikisitluse kombineeritud meetod.
Valimisse sattunud inimestele saadeti 2. detsembril 2021 teavituskiri, pakuti
vBimalust vastata kusitlusele veebis (kiri sisaldas linki kusitluskeskkonda ning
vastaja unikaalset sisselogimiskoodi).

Veebikusitlus kestis 2.—23. detsembrini 2021. Veebis taitis ankeedi 870 inimest.
Vastamisaktiivsus oli seega 12%.

Silmast-silma- ja telefonikiisitlus kestis 4.—31. jaanuarini 2022. Kisitlustood viis labi
39 kisitlejat, kusitlusele vastas 649 inimest. Vastamisaktiivsus selles etapis oli 37%.
Kokku osales uuringus 1519 inimest.

Opilaste kehalise aktiivsuse (KA) médtmine

e Sihtgrupp: 300 dpilast (I, Il ja lll kooliastmest igaiihest 100 Opilast).

e Valim: koolipdhine.

e Meetod: Aktseleromeetriga 7 jarjestikuse paeva jooksul. Andmed kaasati
anallsi, kui dpilane oli kandnud aktseleromeetrit vahemalt 10 tundi paevas
vahemalt kolmel t66- ja Uhel nddalavahetuse paeval.

e Mootmine kestis:

e Kokku osales uuringus 351 dpilast (I kooliaste — 116, Il kooliaste — 121,

lll kooliaste — 114).
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Liikumisaktiivsuse moisted

WHO on maaratlenud piisava liikumisaktiivsuse taseme.
e Piisav liikumisaktiivsus on vajalik tervislikuks arenguks.
e See teadmine pdhineb pdhjalikel teadusuuringutel, mis on kestnud aastaid.

Lastele ja noorukitele (5-17 aastat)

vajalik paevane liikumisaktiivsus:

e Keskmiselt 60 minutit médduka kuni tugeva
intensiivsusega liikkumist pdevas. Tunnuseks
hingeldamine, siidame 166gisageduse
tdus vahemalt aeroobsele tasemele, kerge
higistamine.

¢ Peaks sisaldama tegevusi, mis koormavaid
lihaseid ja luid vehemalt 3 korda nadalas.

e Ule 60 minuti pdevas annab tervisele
lisavaartuse.

e |stumise ja ekraani taga veedetud aega tuleks
vahendada.

Taiskasvanutele (18—64 aastat) vajalik

nddalane liikumisaktiivsus:

e Vahemalt 150 min (2,5 tundi) minutit keskmise
vOi 75 min (1 tund ja 15 minutit) julise
intensiivsusega liikumist nadalas véi nende
kombinatsioon.

e Ule 300 minuti nddalas annab tervisele
lisavaartuse.

e Peaks sisaldama tegevusi, mis koormavaid
lihaseid ja luid vahemalt 2 korda nadalas.

e |stumise ja ekraani taga veedetud aega tuleks
vahendada.

Eaka(ma)tele (65+ aastat) vajalik

nadalane liikumisaktiivsus:

e Vahemalt 150 minutit (2,5 tundi) minutit
keskmise voi 75 minutit (1tund ja 15minutit)
joulise intensiivsusega liikkumist nadalas voi
nende kombinatsioon.

e Ule 300 minuti nddalas annab tervisele
lisavaartuse.

e Tasakaalu arendavad liikumised vahemalt
3 korda nadalas.

e Peaks sisaldama tegevusi, mis koormavaid suuri
lihasgruppe vahemalt 2—-3 korda nadalas.
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Piisavalt aktiivsed opilased ja

taiskasvanud on vahemuses.

AKTIIVSED

MITTEAKTIIVSED

39,1%

VAHESE AKTIIVSUSEGA

Opilaste liikumisaktiivsus

Vastavalt WHO definitsioonile:

Aktiivsed: keskmiselt 60 minutit liikumist 6—7 pdeval.

Vahese aktiivsusega: keskmiselt 60 minutit liikumist 5—7 paeval.
Mitteaktiivsed: liikumine v3i vahem. kahel paeval

SPORTLIKULT AKTIVSED

VAHEAKTIIVSED

9,8%

TOOALASELTAKTIIVSED

Taiskasvanute liikumisaktiivsus

Vastavalt WHO definitsioonile:

Vaheaktiivsed: ndadalane liikumisaktiivsus jaab alla WHO soovituse.

Tooalaselt aktiivsed: on aktiivsed todpaeva jooksul, valjaspool t66d mitte.
Sportlikult aktiivsed: on tanu sportlikule hobile piisavalt aktiivsed, t606 juures mitte.
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Koolieas on tudrukud piisavalt

aktiivsed, taiseas on vastupidi —

|
TUDRUK
POISS

B Aktiivsed Vahese aktiivsusega M Mitteaktiivsed

Aktiivseid tiidrukuid on rohkem kui poisse.

34,5%

36,6%

mehed on aktiivsemad.

NAINE

MEES

B Vaheaktiivsed Tooalaselt aktiivsed M Sportlikult aktiivsed

Aktiivseid naisi on vdhem kui mehi — nii to6alaselt kui ka sportlikult piisavalt
aktiivseid mehi on pisut rohkem.
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Maaelu iseenesest ei
taga piisavat aktiivsust.

MAALINE MAALINE

LINNALINE LINNALINE

B Aktiivsed Vdahese aktiivsusega M Mitteaktiivsed W Vaheaktiivsed Tooalaselt aktiivsed M Sportlikult aktiivsed

Maapiirkondades on aktiivseid lapsi vahem kui linnas. Tadiskasvanueas pole maa- ja linnainimeste aktiivsuses olulist vahet.
Maato6 ei ole niilidseks enam raske fiiiisiline t66.
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Aktiivhe olemine on suur tugi

vaimsele tervisele.

ONNEINDEKS
ULE POOLE

39,1%
41,7%

ROOMSAMEELSUS

39,1%
41,7%

ENDASSET(:)MBUMISE
KORGE TASE

39,1%
M4,7%

KAASATUSE
KORGE TASE

39,1%

41,7%

B Aktiivsed Vahese aktiivsusega M Mitteaktiivsed

Aktiivsed lapsed on 6nnelikumad, roc6msameelsemad,
kaasatumad ja vahem endasse tombunud.

USNA

ONNELIK
56,8%

481%
ROOMSAMEELSUS

62,8%
50,5%

ENDASSET(:)MBUMISE
KORGE TASE

35,8%
44.6%
KORGE TASE

55,4%
48,9%

M Sportlikult aktiivsed Tooalaselt aktiivsed M Vaheaktiivsed

Ka aktiivsed taiskasvanud on onnelikumad, rcdmsameelsemad,
kaasatumad ja vahem endasse tombunud.
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L Rasvumine on
=)\~ tugevas seoses
/| vahese aktiivsusega.

RASVUMINE RASVUMINE

- 24.1% 58,6% 231% 9,3% YAV
W Aktiivsed Vahese aktiivsusega M Mitteaktiivsed M Sportlikult aktiivsed Tooalaselt aktiivsed M Vaheaktiivsed
RASVUNUD OPILASTEST ON RASVUNUD TAISKASVANUTEST ON

59% MITTEAKTIVSED. 68% MITTEAKTIIVSED.
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Autoga liikumine on valdav

kogu uhiskonnas.

24%
ENAMASTI
UHISTRANSPORDIGA

ENAMASTI
AKTIIVSELT

47%
ENAMASTI
AUTOGA

Autoga liikumine on opilaste seas lilekaalus.

17%
ENAMASTI
UHISTRANSPORDIGA

73%
ENAMASTI
AUTOGA

Autoga liikumine on taiskasvanute seas valdav.

10%

ENAMASTI
AKTIIVSELT



POHISONUMID (7

Kes trenni ei tee, on

toenaoliselt ka mitteaktiivne.

TAISKASVANUD

VAHEAKTIIVSED

OPILASED

El KAl ULDSE TRENNIS

42,7%
19%

B Aktiivsed Vdahese aktiivsusega M Mitteaktiivsed M Praegu on sportlik hobi Sportlik hobi oli, praegu ei ole M Sportlikku hobi pole kunagi olnud

Neist, kes lldse trenni ei tee, on enamik mitteaktiivsed. Vaheaktiivsetest enamikul ei ole sportlikku hobi.
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e
Vahetunnis
lilkumine seostub

suurema liikumis-
aktiivsusega. west s

MITTEAKTIVSED

VAHEMALT
UKS AKTIIVNE
TEGEVUS
VAHETUNNIS

AKTIIVSED
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__%/ Kehalise kasvatuse moju
—X> liikkumisharjumusele:

‘ . . . ‘ ‘ ‘ . « Ligi 80% opilastest ei motiveeri hinne.

’ ‘ . ’ ‘ ‘ . - Ligi 70% opilastest ei motiveeri kehalises kasvatuses saadud kogemus vabal ajal lilkuma.
‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ « Ligi 60% Opilastest ei saa teadmisi tervisliku lilkumise kohta.

““‘ « Ligi pooltele dpilastele on kehalise kasvatuse 6ppeaine tahtsusetu.

. “ “ « 42% ei ole motivatsiooni pingutada kehalises kasvatuses.

. ‘ . « Igale kolmandale dpilasele ei meeldi kehalise kasvatuse tund.
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o 6UEVAHETUNI?E NAUTIVAD
_'— HOIAKUD ON ULEKAALUS
—_—
e ( ]
Ouevahetunni
[ ]
meeldivus 66,7%

seostub suurema
lilkumisaktiivsusega.

B Aktiivsed Vahese aktiivsusega M Mitteaktiivsed
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VIIBIB OUES
ALLA 30MINUTI PAEVAS

Lithem oues e
viibimise aeg

seostub vaiksema
lilkumisaktiivsusega.
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O O
KAIB TRENNIS
VAHEMALT KOLM KORDA
NADALAS
Sagedasem

trennis kaimine
seostub suurema
lilkumisaktiivsusega.

55,1%

B Aktiivsed Vahese aktiivsusega M Mitteaktiivsed
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Murrang liikumisaktiivsuses

e Murrang liikumisaktiivsuse vahenemise suunas toimub teises kooliastmes (4.—6. klass).
Nooremad lapsed liiguvad rohkem.

=

B Aktiivsed Vahese aktiivsusega  H Mitteaktiivsed

37,5%

39,6%
44,6%
28,6%
45,5%
37,5%

46,2%
26,2%
42,9%
26,7%

41%
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Aktiivsed vanemad
kaasavad lapsi liikuma.

KAS SINU PERELIIKMETEST KEEGI TEGELEB VABAL AJAL AKTIIVSE LIKUMISE VOI SPORDIGA
(JOOKSMINE, SPORDIKLUBIS KAIMINE, TANTSIMINE, JOUSAAL VOI MUU SPORT)?

]
]
JAH, SAGELI

50%

B Aktiivsed Vahese aktiivsusega M Mitteaktiivsed
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Sotsiaalmeedia kasutamine

¢ Algklassides kasutavad peaaegu koik lapsed sotsiaalmeediat vahe.

¢ Kooli Iopuklassides kasutab enamik opilastest aktiivselt sotsiaalmeediat.
Murdepunkt on viies klass (umbes 11-aastased).

2,5%

—_

0 1

1 2 5 4 5 6 7 8 S

B Aktiivsed kasutajad  H Mitteaktiivsed kasutajad



OPILASED

LIKUMISAKTIIVSUSE VOIMALDAJAD LIKUMISAKTIIVSUSE TAKISTAJAD

o Ouevahetunni olemasolu koigis koolides. e Torjuv hoiak jalgsi ja jalgrattaga liikumisse.
Igale vanusele mitmekiilgseid tegevusi pakkuv kooli dueala. e Vaikevahendite puudus Suevahetunni tegevusteks.
Treeningute hea kattesaadavus. e Autoga liikkumise eelistamine.
Voimlavahetundide véimaldamine kdigis koolides. e Kehalise kasvatuse vahe suunitlus liikumisharrastuse kujunemisele.

Jalgsi ja jalgrattaga liikumise propageerimine ja turvaliste
liikumisvéimaluste loomine.

Liikumisaktiivsuse propageerimine (teavitamine, kampaaniad,
Urituste korraldamine) lapsevanematele.

Perekesksete sporditeenuste disainimine.
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31%

Aiatoo voimalus
on 44% Eesti
elanikest. oo

56%

El TEGELE AIATOODEGA

Enamikule neist on see meeldiv hobi. Paraku pakub
see aktiivsust vaid pool aastat ja piiratud ulatuses.



TAISKASVANUD

POHISONUMID ‘

20%

ON, KAIAKSE JALUTAMAS

Koduloom on
pooltel Eesti
elanikest ... I -

50%

EIO OLE KODULOOMA

... kuid jalutamas kaiakse vaid 20% juhtudest.
Tavaliselt jalutatakse lemmikuga 40 minutit paevas.
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25,7%
SPORTLIKKU HOBI
POLE KUNAGI OLNUD

Veerandil s rodon
elanikkonnast

pole kunagi olnud .
sportlikku hobi

SPORTLIK HOBI
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Sportliku hobi olemasolu on seotud
suurema rahuloluga oma tervisega
ja eluga uldiselt

KUI RAHUL TE OLETE OMA TERVISEGA ULDISELT? KUI RAHUL TE OLETE OMA ELUGA ULDISELT?

TAIESTI RAHUL 10,5% VAGAI RAHUL 18,1%

B Praegu on sportlik hobi Sportlik hobi oli, praegu ei ole B Sportlikku hobi pole kunagi olnud




LIKUMISAKTIIVSUSE VOIMALDAJAD LIKUMISAKTIIVSUSE TAKISTAJAD

e Turvalise ja mugava v@imaluse loomisel kasutataks jalgsi voi e Domineerib autokeskne hoiak.
jalgrattga lilkkumist rohkem.
e Kooli kehaline kasvatus pole andnud tuge elukestvaks liikumiseks.
* |se harrastatavate alade (vGimlemine, kdnd, jooks, jalgrattaga
sOitmine jms) propageerimine.




